Развитие координационных способностей у дошкольников by Озерская, Е. Ю.
1 
 
 
 
 
Министерство образования и науки Российской Федерации 
ФГБОУ ВО  «Уральский государственный педагогический университет» 
Факультет физической культуры, спорта и безопасности. 
Кафедра теоретических основ физического воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
Развитие координационных способностей у дошкольников 
 
Выпускная квалификационная работа 
 
Екатеринбург 2017 
 Исполнитель: 
Озерская Елена Юрьевна, 
обучающийся БФ- 51z группы  
зочного отделения 
_______ ______________________ 
    дата           Е.Ю.Озерская 
 
Квалификационная работа  
допущена к защите 
Зав. кафедрой теоретических основ 
физического воспитания 
________     _________________ 
    дата           И.Н.Пушкарева 
 
 
Научный руководитель: 
Русинова Мария Павловна 
кандидат педагогических наук, 
доцент  кафедры теоретических основ 
физического воспитания 
  
 
_________  ___________________ 
     дата             М.П. Русинова 
2 
 
Содержание 
 
 
Введение…………………………………………………………………………..2 
1.Глава 1. Обзор литературы по проблеме исследования……………………..4 
1.1.Анатомо-физиологические особенности детей старшего 
дошкольного возраста……………………………………………………………4 
1.2.Характеристика понятий координационных способностей………8 
1.3.Особенности использования средств развития координационных 
способностей…………………………………………………………….11 
1.4.Методика развития координации движений у дошкольников……15 
1.5.Подвижная игра. Характеристика, классификация. Методика 
проведения для развития координационных способностей…………..22 
1.6.Ритмическая гимнастика, как средство развития координационных 
способностей старших дошкольников…………………………………26 
2.Глава 2. Организация и методы исследования…………………………....29 
2.1.Организация исследования………………………………………..29 
2.2.. Методы исследования…………………………………………….30 
3. Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение…………….………42 
 
Заключение……………………………………………………..…..………………51
Список литературы……………………………………………………….…….….53 
 
 
 
 
 
ВВЕДЕНИЕ 
 
3 
 
Формирование  здорового поколения – одна из главных стратегических 
задач  развития страны.   Интенсивность физического развития детей и их 
здоровья напрямую зависит от объёма двигательной активности. Для 
реализация потребности  в  движении в дошкольных учреждениях должны 
быть созданы определенные условия. 
Одной из основных задач физического воспитания детей старшего 
дошкольного возраста в настоящее время, является обеспечение 
разносторонней физической подготовленности каждого ребёнка, 
приобретением запаса прочных знаний, умений и двигательных навыков, 
которые необходимы человеку на протяжении всей его жизни для труда и 
активного отдыха. 
Дошкольник приобретает определенную двигательную сферу, которую  
образуют физические качества, арсенал двигательных умений и навыков, 
которыми он владеет. 
Развитие физических качеств, нельзя переоценить, так как они 
способствует целенаправленному воздействию на комплекс естественных 
свойств организма детей, способствуют преодолению или ослаблению 
недостатков физического развития, моторики, оказывают значительное 
воздействие на совершенствование регуляторных функций нервной системы, 
повышению общего уровня работоспособности, укреплению здоровья. 
Координационные способности имеют Важное значение в обогащении 
двигательного опыта детей  имеют координационные способности, развитие 
ловкости.  Чем большим объемом двигательных навыков владеет  ребенок, 
тем выше уровень его ловкости, тем быстрее он сможет овладеть новыми 
движениями. Обличительными показателями ловкости являются: 
координационная сложность движений, точность и время их выполнения, 
которые главным образом связаны с ориентировкой в пространстве и тонкой 
моторикой. 
В процессе физического воспитания дошкольников целенаправленному 
развитию координационных способностей должно уделяться особое 
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значительное внимание. Уровень развития координационных способностей, 
как и любое физическое качество, в значительной степени зависит от 
проявления свойств нервной системы, и особенно сенсорных систем 
человека. 
Физическое воспитание детей не должно сводиться к мускульной 
деятельности, как это традиционно культивировалось в практике. Основой 
для всех видов учебно-воспитательной деятельности по физическому 
воспитанию дошкольников является - двигательная активность. Многое 
можно постичь в движении, в двигательной игровой деятельности. 
Применение игровых средств позволяет детям постичь "школу эмоций", 
смоделировать ряд межличностных отношений, способствует существенному 
повышению эмоционального фона занятий. 
Объект исследования - учебно-воспитательный процесс. 
Предмет исследования – влияние подвижных игр, специальных 
физических упражнений и ритмической гимнастики на развитие 
координационных способностей дошкольников старшего возраста. 
 Цель  исследования - изучить влияние использования подвижных 
игр, специальных физических упражнений и ритмической гимнастики на 
уровень развития координационных способностей детей старшего 
дошкольного возраста. 
 В процессе исследования решались следующие задачи: 
1. Анализ литературных источников по данной проблеме. 
2. Описать методику развития координационных способностей детей 
старшего дошкольного возраста. 
3. Проверить эффективность предложенной методики. 
 
 
 
Глава 1. Обзор литературы по проблеме исследования 
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1.1. Анатомо-физиологические особенности детей старшего дошкольного 
возраста 
 
Старший дошкольный возраст — продолжение  одного из очень важных  
периодов в развитии детей, который начинается в пять лет и завершается к семи 
годам.  В этот период происходит становление новых психических 
образований, укрепление нервной системы, которая начинает 
стабилизироваться.  Вместе с этим дальнейшее развертывание образований 
создает благоприятные психологические условия для появления новых линий и 
направлений развития. В шестилетнем возрасте идет процесс активного 
созревания и роста всего организма. Области мозга сформированы почти как у 
взрослого человека. Хорошо развита двигательная сфера. Продолжаются 
процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы. Очень 
активно идет развитие крупной и особенно мелкой мускулатуры. Интенсивно 
развивается координация мышц конечностей. Общее физическое, психическое 
развитие тесно связано с развитием мелкой моторики ребенка. Тренировка 
пальцев рук является средством повышения интеллекта ребенка, развития речи 
и подготовки к письму. 
Часто возраст 5-7 лет называют  «периодом первого вытяжения»,  так как 
ребенок  за год  может вырасти на 7-10 см.,  но все-таки эти и другие 
показатели у детей шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников 
подготовительной к школе группы. Исходя из средних показателей:  рост 
ребенка 5 лет составляет примерно около 106,0- 107,0 см,  масса тела - 17,0-18,0 
кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц - 
200,0 г, а роста - 0,5 см. Каждый возрастной этап ребенка характерен, кроме 
того, разной интенсивностью роста отдельных частей тела и органов. Длина 
конечностей, ширина таза,  плеч, окружность грудной клетки  у детей быстро 
увеличиваются в течение всего шестого года. Но имеют место быть  
индивидуальные различия в этих показателях, в первую очередь  различия  у 
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мальчиков и девочек. Например окружность грудной клетки у девочек 
увеличивается интенсивнее, чем у мальчиков. [12] 
В основном к шести-семи годам  уже завершается формирование тканей 
легких и дыхательных путей.  Развитие всех органов дыхания в этом возрасте 
еще полностью не заканчивается: носовые ходы,  бронхи  и трахеи 
сравнительно очень узкие, что затрудняет поступление воздуха в легкие, 
грудная клетка и ребра не  имеют возможности  опускаться на вдохе так низко, 
как у взрослого. Вследствие этого  дети не могут делать глубоких вдохов и 
дышат чаще, чем взрослые. [14] 
 Развитие личности ребенка происходит достаточно интенсивно.  
Изменения  характеризуются проявлением так называемого внутреннего плана 
действий — способностью детей оперировать различными представлениями в 
уме, а не только в наглядном плане. Самое важное изменение в личности 
ребенка:  его дальнейшие изменение в  представлениях о себе;  его образе Я.   
Усложнение и развитие этих образований у детей к шести годам создает 
благоприятные условия для развития рефлексии, то есть способности 
осознавать и отдавать   отчет в своих целях, делах,  полученных результатах, 
способах их достижения, переживаниях, чувствах и побуждениях; для 
морального развития, и именно для последнего возраст шести-семи лет 
является сенситивным, то есть чувствительным. [5] 
  Наблюдается   незавершенность строения стопы. В связи с этим 
необходимо предупреждать появление  у ребенка плоскостопия, причиной 
которого могут стать обувь на жесткой подошве, обувь большего, чем нужно, 
размера; излишняя масса тела; перенесенные заболевания, травмы и 
предрасположенность организма.  Следует прислушиваться к жалобам детей на 
усталость и боль в ногах при ходьбе и стоянии. [10] 
Старший дошкольный возраст во многом предопределяет будущий 
моральный облик ребенка как человека и в то же время  благоприятен для 
педагогических воздействий. В процессе усвоения и воспитания  нравственных 
норм, этики  формируется сочувствие, заботливость, активное отношение к 
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событиям жизни, сверстникам и взрослым. Имеет место тенденция повышения 
общественно значимых мотивов над личными. Самооценка ребенка  становится 
достаточно устойчивой, иногда возможно ее завышение, реже занижение. Дети 
старшего дошкольного возраста более объективно умеют оценивать результат 
деятельности, чем поведения. Ведущей потребностью детей данного возраста 
является общение (преобладает личностное со сверстниками и взрослыми). 
Ведущей деятельностью остается сюжетно-ролевая игра. В сюжетно-ролевых 
играх дошкольники старшего возраста начинают осваивать сложные и 
интересующие их взаимодействия людей,  которые отражают характерные 
значимые жизненные ситуации.  Игровые действия и взаимодействия 
становятся более сложными, обретают особый, значимый для ребенка  смысл, 
который не всегда открывается  и понятен взрослому. Игровое пространство и 
поле деятельности усложняется. В нем может быть несколько центров, каждый 
из которых поддерживает свою сюжетную линию. При этом дети  оказываются 
способными отслеживать и вести  поведение партнеров, сверстников по всему 
игровому пространству и менять свое поведение в зависимости от смены места 
или сюжета в нем. Очень важной особенностью данного возраста является 
проявление произвольности всех психических процессов. Развитие 
психических процессов  и восприятия продолжается. Однако и у детей данного 
возраста могут встречаться ошибки в тех случаях, когда нужно одновременно 
учитывать несколько различных признаков в действиях. [1,2,3] 
 На протяжении  всего дошкольного детства в основном преобладающим 
у ребенка является непроизвольное внимание, но к концу дошкольного возраста 
начинается развитие произвольного внимания. Произвольное внимание 
характеризуется тем, что   ребенок начинает  сознательно направлять и 
удерживать внимание на определенных предметах, объектах и действиях.  
Устойчивость внимания увеличивается до 20—25 минут, объем внимания 
составляет 7—8 предметов одновременно. Ребенок может видеть двойственные 
изображения.  
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Развитие мышления. По сравнению с другими процессами к концу 
дошкольного возраста  высокого уровня достигает развитие наглядно-
образного мышления и активно начинает развиваться логическое мышление, 
что способствует формированию у детей способности  выделять существенные 
свойства и признаки предметов окружающего мира, формировать способности  
обобщения, классификации, сравнения.  По-прежнему основным м ведущим 
является наглядно-образное мышление, но к концу дошкольного возраста так 
же начинает формироваться словесно-логическое мышление. Это мышление 
предполагает развитие умений оперировать словами и понимать логику 
рассуждений. Обязательно здесь потребуется помощь взрослых, так как 
нелогичность детских рассуждений при сравнении, например, величины и 
количества предметов имеет место быть. Так же в дошкольном возрасте 
начинается развитие понятий. Полностью  понятийное, словесно-логическое и 
абстрактное, мышление формируется уже к подростковому возрасту. [2,3] 
К концу дошкольного возраста дети обладают высоким уровнем  
личностного и познавательного развития, это  позволяет им в дальнейшем 
успешно и с наименьшими трудностями обучаться в школе. Для  всех видов 
деятельности ребенка 5-6  лет характерна эмоциональность и очень большая 
значимость эмоциональных реакций его самого и окружающих. Психическое  
становление  и развитие личности ребенка к концу дошкольного возраста 
самым тесным образом  связано с развитием самосознания. Формирование 
самооценки на основе осознания своей успешности  деятельности, оценки 
педагога, сверстников, поощрение или одобрения взрослых и родителей. 
Ребенок становится способным осознавать себя и то положение, которое он в 
данное время занимает в семье, в детском коллективе сверстников. У детей 
старшего дошкольного возраста 5 – 6 лет формируется рефлексия, т. е. 
осознание своего социального «я» и возникновение на этой основе внутренних 
позиций. В качестве важнейшего новообразования в развитии психической и 
личностной сферы ребенка 5 – 7 летнего возраста является соподчинение 
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мотивов. Осознание мотива «я должен», «я смогу» постепенно начинает 
преобладать над мотивом «я хочу». [33] 
В результате происходящих изменений и развития процессов - игра, 
которая была главной и ведущей деятельностью, к концу дошкольного возраста 
уже не может и  полностью не  удовлетворяет потребности  ребенка в познании 
окружающего.   Появляется потребность выхода за рамки своего детского 
образа жизни, желание занять доступное ему место в общественно-значимой 
деятельности,  т.е. ребенок стремится к понятию и принятию новой социальной 
позиции – «позиции школьника». Это  считается  одним из важнейших итогов и 
особенностей личностного и психического развития детей 5 – 7 летнего 
возраста. [33] 
Ребенок 5 – 7 летнего возраста стремится к самоутверждению в таких 
видах деятельности, которые подлежат общественной оценке и охватывают 
различные сферы.  
 
1.2 . Характеристика понятий координационных способностей 
 
Каждый человек обладает определенными двигательными 
возможностями и способностями, об этом в своих работах пишут все 
специалисты теории и методики физического воспитания и спорта. 
Неоднократные и многочисленные исследования последних 
десятилетий говорят  о том, что различные виды координационных 
проявлений человека в физическом воспитании, спорте, трудовой, военной 
деятельности, быту достаточно специфичны. Исходя из этого вместо 
существующего основного термина «ловкость», оказавшегося очень 
многозначным,  неконкретным, нечетким и «житейским», ввели в теорию и 
практику термин «координационные способности», и после  стали 
говорить о системе таких способностей и необходимости 
дифференцированного подхода к их развитию.  
10 
 
Согласно определениям, ловкость – это способность выполнять 
движения в определенный момент времени с точно заданной амплитудой, 
а координация – способность строить целостные двигательные акты, 
преобразовывать выработанные формы действий и переключаться от 
одних действий к другим, согласно быстро меняющимся ситуациям. 
Рассмотрим понятие, основные критерии их оценки, виды и 
показатели этих способностей.  Чтобы правильно осмыслить эти вопросы 
необходимо рассматривать координационные способности  с позиции 
системного подхода и многоуровневой теории управления движениями, 
разработанной выдающимся советским психофизиологом 
Н.А.Бернштейном (1896-1966). [17] 
Координация — процессы согласования активности мышц тела, 
направленные на успешное выполнение двигательной задачи. (Лях В.И.) 
Термин «координация» происходит от латинского coordinatio — 
взаимоупорядочение. [31] 
При формировании двигательного навыка происходит видоизменение 
координации движений, в том числе овладение инерционными 
характеристиками двигающихся органов. На начальных стадиях обучения  
управление движением осуществляется прежде всего за счет активной 
статической фиксации этих органов, затем — за счет коротких физических 
импульсов, которые направляются в необходимый и определенный момент к 
нужной мышце. Наконец, на заключительных, финальных,  стадиях 
формирования навыка происходит уже использование возникающих 
инерционных движений, направляемых теперь на решение целенаправленных 
задач.     
  В хорошо сформированном динамически устойчивом движении 
происходит автоматическое уравновешивание всех инерционных движений без 
продуцирования особых импульсов. Когда все мышцы человека 
взаимодействуют слаженно и эффективно по отношению друг другу, можно 
говорить о хорошей координации движений. Люди с хорошей координацией, 
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как правило, выполняют движения легко и без видимых усилий, как, например, 
профессиональный спортсмен. Однако координация нужна не только в спорте и 
физкультуре. От ее развития зависит каждое движение человека. [34] 
Изучая  теорию управления движениями человека основополагающие 
понятия - координация движений, которую определил выдающийся русский 
нейропсихофизиолог  Н.А. Бернштейн как «преодоление лишних степеней 
свободы движущегося органа»,  или  другими словами, перевоплощение 
последнего в управляемую систему,  и её высшая форма - ловкость, 
являющаяся интегральной качественной чертой. Ловкость принято считать как 
системное качество и дифференцировать её на отдельные координационные 
способности. [8,9] 
Теория о координационных способностях выделяет более 20 различных 
видов  способностей, которые можно дифференцировать, классифицировать  в 
зависимости от специфики их проявления в двигательных действиях,  на: 
особые, специальные и общие, а также на элементарные и сложные. 
Дифференциация или классификация координации движений и ловкости на 
отдельные координационные способности, позволяет целенаправленно и 
динамично осуществлять процесс их развития в согласовании с предполагаемой 
двигательной деятельностью.  
Координационные способности связаны с возможностями управления 
движениями в пространстве и времени они включают в себя:  
- пространственную ориентировку; 
- точность воспроизведения движения по пространственным, силовым 
и временным параметрам; 
- статическое и динамическое равновесие. 
Пространственная ориентировка подразумевает:  
- сохранение представлений о параметрах изменения внешних условий; 
- умение перестраивать двигательное действие в соответствии с 
требуемыми  изменениями.  Ребенок не просто реагирует на внешнюю 
ситуацию, он должен учитывать и соотносить: 
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-  возможную динамику ее изменения, 
- осуществлять прогнозирование предстоящих событий и в связи с этим 
строить соответствующую программу действий, направленную на достижение 
положительного результата.  
Вопросы  классификации, развития, формирования, совершенствования 
координации движений человека всегда  привлекали внимание исследователей 
своей  чрезвычайной биомеханической сложностью этих движений, обилие 
степеней свободы, многообразие и дифференцированность двигательных актов 
обусловливают значительные трудности в исследованиях движений. Поэтому в 
нейрофизиологическом плане лучше всего изучена природа координации в 
простейшем звене - суставе; обладающем одной степенью свободы и 
обслуживаемом двумя группами мышц антагонистического действия.  
 
1.3 . Особенности использования средств развития координационных 
способностей. 
 
Одной из характерных черт  детского организма является то,  что в 
течение развития, роста строения и функции всех органов и систем 
постоянно совершенствуются их деятельность. 
Детские мышцы очень эластичны,  исходя  их этого, они способны 
выполнять движения с наибольшей амплитудой. Тем не менее, движения для 
развития гибкости дети совершают соответственно с мышечной силой.  
Растянутость мышц и связок  может являться причиной их ослабления,  а 
далее  нарушение правильной осанки, ослабление стопы и мини травмы.  
Укрепляя и развивая силу мышц туловища,  преимущественно статической 
(статическая сила – нет движений),  имеет огромное значение для 
формирования правильной осанки,  укрепление наружного свода стопы,  
которые в данном возрасте не устойчивы и нестабильны.  [27,28]. 
Укрепляя  мышцы ног,  особенно те которые, удерживают  в правильном 
положении продольный и поперечный своды стопы, очень важно для 
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двигательной  деятельности (ходьба,  бег,  прыжки) и профилактики 
плоскостопия.  Большая часть стопы проходит стадию окостенения  только  к 
15–16 годам, это дает возможность активно и целенаправленно работать в 
данном направлении. [27] 
 Детский скелет отличается значительной подвижностью, особенно 
позвоночник, из-за не совершенности и не сформированности суставов. 
Межпозвоночные диски (эпифизы)   хрящевыми остаются до 14 лет, а 
тазовые  кости срастаются только к 14–16 годам.  
Отличительная особенность детского организма, заключается в том, что 
он обладает небольшой экономичностью реакции всех органов и систем,  
высокой возбудимостью нервных процессов,  слабостью процессов 
внутреннего торможения,  вследствие этих причин  дети быстро утомляются, 
не выдерживают нагрузок.  Учитывая это обстоятельство, у детей данного 
возраста требуется одинаково развивать все физические качества и 
способности.  Используя  активную мышечную деятельность, необходимо 
стимулировать  и использовать вегетативные функции,  которые влияют на 
обмен веществ и развитие всех систем и органов. [28] 
Методы показа и рассказа при обучении детей старшего дошкольного 
возраста рекомендуется использовать чаще, они будут основными в процессе 
обучения.   Даже простые общедоступные упражнения необходимо 
объяснять  чётко и  немногословно.  Объяснение  сводиться к названию 
правильных и определенных действий,  обращать внимание детей на то,  как 
их нужно выполнять.   Показ необходимо сопровождать ярким, 
эмоциональным и фигуральным  рассказом,  делая акцент на тех действиях,  
которые гарантируют выполнение  упражнения.  Учитывая то, что дети этого 
возраста склонны к подражанию, обучая их широко и рационально 
пользоваться методами имитации и сравнения.  
Время  обучения и усвоения  детьми различных упражнений, должны 
быть простыми и разборчивыми. Не рекомендуется затягивать освоение 
упражнения,  для этого обязательно использовать  небольшие паузы для 
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отдыха,  потому как дети склонны быстро уставать. Это могут быть минуты 
релаксации, включая упражнения на дыхание и равновесия. В данном 
возрасте необходимо учитывать, что у  детей 5-6 лет двигательные навыки 
развиваются не одинаково. Чем сложнее по координации упражнение, тем 
более четко выражен процесс скачкообразного становления двигательных 
навыков. Для того, чтобы навык был освоен хорошего и быстро,  следует 
изучаемое упражнение повторять 6–8 раз в каждом занятии  не изменяя 
внешние условия,  из одного и того же исходного положения,  в одном темпе, 
и количество подходов  2–4.  
Игра у детей остается основным видом деятельности,  дети очень любят 
играть,  склонны к фантазированию, которое  позволяет им легче 
представлять себе разнообразные двигательные действия и осваивать их.  
Вследствие чего рекомендуется существенное число упражнений и целых 
комплексов приближать к играм или проводить в форме игры. [13] 
Основным средством воспитания и развития  координационных 
способностей старших дошкольников являются физические упражнения с  
повышенной координационной сложностью, а также упражнения, которые 
содержат элементы новизны, что вызывает у детей большой интерес. 
Повышение  сложности  физических упражнений можно добиться за счет 
изменения пространственных, временных и динамических параметров.  А 
также за счет внешних условий, изменяя их порядок расположения снарядов, 
их вес и высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее подвижность в 
упражнениях на равновесие и т. п.; комбинировать двигательные навыки; 
сочетать ходьбу с прыжками,  ловлю предметов и бег. [18] 
Планируя работу по развитию и совершенствованию координационных 
способностей у детей старшего дошкольного возраста необходимо 
использовать следующие правила: 
1. Основным средством являются физические упражнения. 
2. Используемые двигательные навыки должны  быть технически 
правильно разучены и правильно выполняться под контролем. 
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3. Использование дополнительных средств, которые улучшают 
функцию анализаторов  (предметы, спортивный инвентарь). 
4. Выбор  средств должен быть таким, чтобы воздействовать на 
определенные двигательные способности.  
5. Результат обучения будет в том случае, если с помощью 
методических примеров будет повышаться сложность упражнений. 
6. Использовать методы имитации и сравнения. 
Так же следует использовать различные  методические приемы: 
- комбинирование двигательных навыков (полоса препятствий с 
изменением расположения заданий); 
- варьирование способа выполнения; 
- изменение внешних условий; 
- варьирование применяемой информации (зрительной, слуховой, 
вестибулярной, тактической);  
- выполнение упражнений при изменении времени (приседание за 30 
сек.); 
- выполнение упражнения после предварительной подготовки - для 
совершенствования ориентационной, дифференцированной, реакционной 
способности и способности к переключению двигательных действий. [23] 
Большое множество существующих упражнений разделяются  на две 
группы: 
-  упражнения, которые  совершенствуют координационные 
способности, скоростные, скоростно-силовые движения,  при их развитии 
можно увеличить и улучшить  двигательную ловкость (бег на короткую 
дистанцию, прыжки и метания); 
- к упражнениям для страховки координационных способностей в 
движении на выносливость, предъявляются повышенные требования в 
дифференцированной, ориентационной и ритмической способностях 
учитывая быструю утомляемость детей. [18] 
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Методические приемы, которые используют  для совершенствования 
координационных способностей, так же делят на две группы: 
1. Изменение условий выполнения при сохранении самого способа 
выполнения задания или упражнения: 
- постоянно меняющееся условие; 
- включение силовых упражнений; 
- предварительная нагрузка (разминка); 
- предварительные раздражители вестибулярного аппарата; 
- дополнительное задание во время выполнения; 
- комбинирование с другими упражнениями. 
1. Изменение способа выполнения движения: 
- направление движения и действия; 
- сила выполнения упражнения; 
- темп выполнения упражнения; 
- объем выполнения упражнения; 
- ритм движения; 
- исходное и конечное положение; 
- зеркальное выполнение упражнений. [18] 
 
1.4 . Методика развития координации движений у дошкольников 
 
Возраст  5-6  лет по функциональным возможностям  детей, а так же 
характеру генетического развития двигательной функции является 
благоприятным для становления многих двигательных проявлений, в том числе 
и координационных, именно в этот период работу по формированию 
координационных движений нужно проводить более интенсивно. [14] 
В качестве методических приемов для 
тренировки координации рекомендуются следующие: 
1. Использование упражнений с необычными исходными положениями; 
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2. Зеркальное выполнение упражнений; 
3. Изменение скорости и темпа движений; 
4. Варьирование пространственными границами, в которых выполняется 
упражнение; 
5. Усложнение упражнений дополнительными движениями. [35] 
В воспитании детей дошкольного возраста учитываются возрастные 
особенности их организма – слабость мышц, недостаточная регуляция их 
нервной системой. Поэтому отбор динамических упражнений должен 
предусматривать кратковременное скоростно-силовое напряжение 
(различные упражнения в беге, метаниях, прыжках, а также лазанье по 
вертикальной и наклонной лестнице) и чередование разных видов движений, 
активных действий и отдыха.  
В процессе выполнения прыжков, бега, метания ребенку 
необходимо развивать быстроту и умение проявлять силу – сочетать быстрое 
выполнение движения с концентрацией нервно-мышечного усилия, т. е. 
проявлять скоростно-силовые качества.  
Для развития этих качеств, по данным Е. Н. Вавиловой, можно 
применять спрыгивания с небольшой высоты с последующим отскоком вверх 
или вперед; впрыгивание на возвышение с места, с небольшого разбега; 
прыжок вверх из приседа; прыжки на месте и с продвижением вперед; 
прыжки через линии или палки. При выполнении прыжков следует больше 
внимания уделять энергичному отталкиванию одной или двумя ногами, 
неглубокому приземлению на слегка согнутые в коленях ноги и быстрому их 
выпрямлению.  
Развитие координационных способностей происходит на основе 
пластичности нервной системы, способности ощущения и восприятия 
собственных движений и окружающей обстановки. Успешное выполнение 
двигательной задачи определяется точностью пространственных, временных 
и силовых компонентов данного движения. [36] 
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У детей развитие   координационных способностей связано с умением  
последовательно и согласованно выполнять движение.  
Движения туловища, головы, рук и ног производятся в трех плоскостях по 
отношению к телу: лицевой, боковой и горизонтальной оси.  Движения рук и 
ног по отношению друг к другу в пространстве могут быть:  
-  одноименными -движения совпадают по направлению (например, направо 
отводится правая рука и нога);   
- разноименными  - движения выполняются в разных направлениях 
(например, во время поскоков поднимаются правая рука и левая нога и 
наоборот).  
Движения, выполняемые верхними и нижними конечностями, могут быть 
однонаправленными (например, обе руки подняты вверх), и 
разнонаправленными (например: одна рука поднята вверх, другая отведена в 
сторону). [12] 
Движения ног и рук могут быть:  
- одновременными (например, лежа на животе, поднимать и опускать обе 
ноги и руки); 
-  поочередными (например, стоя, руки на поясе, сначала отводится назад  
на носок одна нога, затем другая);  
- последовательными — движения рук или ног следуют одно за другим с 
отставанием на половину амплитуды (например, и. п. – основная стойка, руки 
опущены вниз, вращательные движения прямых рук: в то время как правая 
находится наверху, левая—внизу, руки как бы догоняют друг друга).  
Легче всего для детей согласовывать движения, если они одновременные 
и однонаправленные; более  трудны для дошкольников  поочередные 
движения. Но самыми сложными, являются – последовательные движения, 
разноименные и разнонаправленные они доступны лишь детям старшего 
дошкольного возраста. Для развития координации в упражнениях для рук и ног 
следует учитывать нарастание сложности. Кроме того, нужно давать 
упражнения, в которых как бы изолированно тренируются руки, или ноги, или 
